Desayuno

Yetaza de ceredlcaliente
lhuevo cocido
Yataza de leche

Refrigerio

2-3galletas, estilo graham
ataza de jugo de naranja

Almuerzo

2 emparedado delpavo
Yionza de queso

Y%taza de ejotes o habichuelas verdes

abanana

Refrigerio

I/3tazade cerealseco
ataza de leche

Cena

lonza de pollo
Y taza de zanahoria cocida
Ytaza de fideos (noodles)
Yatazadeleche
Yatazalos melocotones

Si a su nifo/a le da sed entre las
comidas y los bocadillos,
ofrézcale agua en vez de jugo,
leche, kool-aid, bedidas para

deportes o bedidas carbonatadas
(sodas o refrescos).

OUGERENCIAS PARA

ALIMENTAR
A sU NINO

Las horas de la comida debe ser un
momento traquilo y feliz. Unbuen
comportamiento ala hora de \a comida
debe deserrecompensado con un
abrazo o actividad favorita.

Deje que el apetito delnifo sea su guid.
No fuerze asunifio para que coma. Es
normal que el apetito de sunifio varie de
dia a dia. No se preocupe muchsisu
nifo estd fastidioso y se niega a comer.

Anticipe que elcrecimiento y el apetito
de sunifo disminuye airededor de los 2
anos de edad.

Los gustos cambian, \as alimentos que

antes rechazaba, después los aceptard.

Siga ofreciendo diferentes alimentos a
Su hifo.

Durante los afos pre-escolares, sunino
querrd comer los mismos alimentos por

varios dias. No se preocupe, usualmente

estas “estapas de antojos”son cortas.

Elejercicio y juegos que lo mantenga
activo deben de ser fomentados todos
los dias. Esto ayuda asunino acrecer
de una manerasaludable.

USDA es un empleador y programa
con igualdad de oportunidades.

Adapted from the Tennessee Department of Health by
New Jersey WIC Services 2003
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Alimentcos

SUGARENCIAS



Granos
Y% a arebanada de pan
- _ otortilla
[ “%taza de arroz o pasta
: Y%tazade cerealcocido
I/3tazade cerealseco
2 a 3galletas estilo crackers

% # Vegetales
A ; I/3taza de vegetales frescos
' Y%taza de vegetales cocidos

T, Frutas
I;%F?*. ‘ataza de jugo de fruta
= W | fruta pequena & %taza
e {

Leche

ataza de leche o yogurt

¢ : % onza de queso
7, 7 %taza de helado
ﬁh, 2ataza de yogurt congelado

Carnes
@' o lonza de carne, pollo,
o pescado

L1 g g
‘Juq"."- lhuevo

ataza de frijoles o guisantes

Sirva e\tamano de estas porciones para
nifos. Deje que sunino/a pida por una
segunda porcioén,

Nueces, crema de cacahuate o de mani,
pasitas, uvas enteras, y salchichas (hot

dogs) pueden causar asfixia o
atraganiamiento y no se recomiendan para
ninos menores de tres anos de edad.

OS

Pa ra N i ﬁos Una guia diaria

para Los ninos

Pequenos _ =iz~

Sunifo/d puedda que necesite mds porciones que las recomendaciones
generales.

Las porciones de la lecheria en esta pirdmide se basan en Icopa divide .Por
lo tanto 2 porciones igualarian cuatro 2 las porciones de copa.

Pregintele a su nulricionista cudntas porciones necesita su nino/a.




